Der Projektkurs Gluck / Personlichkeitsentwicklung

,,Uberlass das Gliick nicht dem Zufall - entscheide dich dafiir!*

Wir alle wollen ein erfllltes, sinnvolles und glickliches
Leben fuhren. Und hier kommt die gute Nachricht: Wir
kdénnen entscheidend dazu beitragen, dass uns dies auch
gelingt! Im Projektkurs Glick machst du dich auf den Weg
der Persdnlichkeitsentwicklung und erlernst Inhalte und
4 Techniken, um dein Gluck in die Hand zu nehmen.
Daflr beschaftigst du dich zu Beginn des Kurses mit deinen
Werten. Wenn du deine zentralen Werte kennst und diese zur
. Grundlage deiner kleinen und groBen Entscheidungen machst,
wirstduin deinem Leben ein Geflhlvon Stimmigkeit und tieferem
s Sinnempfinden.
Dann schaust du auf deine Stdrken, Ressourcen und
Potentiale. Was macht dir Freude? Was kannst du gut?
Und wie kannst du dir bei Schwierigkeiten behelfen? Je
klarer dir das ist, und je mehr du diese Elemente in dein
Leben einbaust, desto zufriedener wirst du sein und desto
starker wird dein Selbstwertgefuhl.

Ein besonderer Fokus wird auf der Entwicklung deiner Wiinsche, Ziele und Visionen liegen. Wenn
du weif3t, was du in deinem Leben haben mochtest, kannst du aktiv werden und es umsetzen. Dafur musst
du allerdings deine Komfortzone verlassen—was mit Angsten, aber auch mit groBen Entwicklungsschritten
und ganz viel Freude verbunden sein kann. Um diesen Prozess zu erleichtern und um deine Resilienz zu

starken, werden wir mit dir Planungsmethoden einliben. In

diesem Zusammenhang wirst du auch lernen, wie wichtig fur # 3

das Erreichen deiner Ziele deine Motivation, die Antizipation 4

von Schwierigkeiten und dein Umgang mit (Miss-) Erfolg ist \
- denn wachsen hei8t stolpern, wieder aufstehen und

weiterlaufen - das erfahrt jedes Kind beim Laufen lernen.

Und dann sind da noch unsere (vermeintlichen) Schwéachen. Einerseits wollen wir mit dir
Maoglichkeiten aufdecken, mit ihnen umzugehen. Andererseits werden wir aber auch Uberprifen,
inwiefern es sich bei ihnen um negative Glaubensséatze und evtl. eine Wahrnehmungsverzerrung
handelt, und ob du sie zugunsten konstruktiver und l[6sungsorientierter Gedanken verandern kannst.
Uberhauptistdie Macht unserer Gedanken eine der starksten Kréfte, die uns antreibt. Was wir tiber

; ' : uns selbst denken, hat gewaltige
Auswirkungen darauf, was wir fuhlen,
wie wir uns verhalten und was wir im
Leben erreichen. Es beeinflusst unsere
Beziehung zu uns und anderen und
sogar unsere Gesundheit. Unsere
Gedanken entscheiden mehr als alles
andere daruber, wie glucklich oder
unglicklich  wir sind. Deswegen
mochten wir dir Inhalte und Techniken
beibringen, mit denen du daflr sorgen
kannst, dass deine Gedanken fiir dich
und nicht gegen dich arbeiten.




Und hiermit kommen wir auch schon zum nachsten Block des Gluckskurses, in
dem es um Wohlbefinden, Selbstfiirsorge und die Ausbildung eines positiven
Mindsets geht. Zwei Menschen in derselben Situation und Umgebung konnen
diese grundsatzlich verschieden wahrnehmen. Damit du zu denjenigen gehorst,
die das Glas halbvoll sehen, mochten wir mit dir Achtsamkeit Uben und dich zu
einer positiven, bestarkenden Grundausrichtung befahigen. la,
Raus aus dem Gedankenkarussell, rein in den aktuellen Moment und hin zu einem /
intensiven (Er)leben: Was passiert eigentlich gerade im Hier und Jetzt? Wie fuhlt
und hort es sich an? Wie geht es mir gerade? Im Gras liegen und die Wolken v
ansehen, mit den FUBen im Bach stehen und dem Rauschen der Baume lauschen h = z

. apropos Baume — wusstest du, dass sie miteinander kommunizieren und die |
dabei entstehenden Botenstoffe enorm forderlich fUr unser Immunsystem sind? Diese und weitere
spannende Tatsachen wollen wir mit dir drauBen in der Natur entdecken, wenn wir im Wald baden - frei
nach dem japanischen Konzept des Shinrin Yoku, dessen positiver Effekt wissenschaftlich belegt ist (bei
dem man aber nicht zwangslaufig ins Wasser steigt ).

Und um noch andere Wege der Entschleunigung in unserem oft so hektischen
und manchmal aufreibenden Alltag zu Uben, lernst du die kontemplative
Meditation kennen. Gedanken kann man aber auch anders beruhigen. In
Stresssituationen gelingt dies besonders gut mit Atemtechniken. Wenn du ruhig
atmest, kannst du nicht gestresst sein — das schlie3t sich physiologisch aus. So
hat schon mancher seine Flugangst Uberwunden, bei Klausuren einen klaren Kopf
behalten oder abends entspannt einschlafen konnen. Diese Techniken der
‘ Stressbewiltigung sind ebenso Bestandteil des Gluckskurses wie der Erwerb
von Kenntnissen bzgl. einer gesunden Lebensfilhrung. Unser Korper ist unser treuester Begleiter,
deswegen sollten wir ihm so viel Gutes tun wie maoglich. Flr den Ausbau deiner Vitalitat lernst du ein paar
erstaunliche Facts zum Thema Schlaf, Erndhrung, Bewegung, kalt Baden und kreativen Flow
Erlebnissen kennen.

Ein wichtiger Pfeiler fur seelisches Wohlbefinden ist die Dankbarkeit
und Wertschiatzung. Zahlreiche Studien belegen die positive
Auswirkung von Dankbarkeitspraktiken, von denen wir dir einige
vermitteln wollen. Doch am allerwichtigsten ist hier die Selbstliebe,
Akzeptanz und Authentizitat, die wir unter anderem mit ausgewahlten
Popsongs starken wollen (zu denen auch getanzt werden darf).
Uberhaupt mochten wir bei zahlreichen Ubungen und Energizern den
Korper aktivieren und Blockaden und Verspannungen lGsen.

Im nachsten Block des Gluckskurses dreht sich alles um
Beziehungen. Nachdem wir unsere Beziehung zu uns selbst gestarkt
haben, geht es nun um verschiedene Personlichkeitstypen und
unsere Beziehung zu anderen. Wahrend einige Menschen sich sicher
undwohl fuhlen, wenn alles berechenbar, geplant und durchdachtist,
engt das andere ein. Sie brauchen Freiheit und Spontaneitat. Flr einige
Menschen ist es Stress pur, wenn sie auf der Blihne etwas vorflihren
sollen, andere sonnen sich im Rampenlicht. Viele Menschen hassen
Konflikte und wollen es allen recht machen, wahrend andere sich
gerne reiben und mit anderen messen. Was flr ein Typ bist du? Was
brauchst du, um dich wohlzufiihlen? Welche Menschen tun dir (nicht)
gut und welche Situationen oder Verhaltensweisen anderer triggern
dich? Wir wollen dir auch zeigen, dass du nicht unbedingt bist, was du denkst, sondern gewissen
Mechanismen folgst, die du durchbrechen kannst, wenn du dich in deiner Haut nicht wohl fuhlst.




Hierbei ist auch die Kommunikation ein essenzieller Punkt. Wer
gut kommuniziert, kann viel erreichen, sowohl privat als auch
beruflich. Wir mochten dich dazu befahigen, deine BedUrfnisse
annehmbar zu formulieren und in herausfordernden
Gesprachssituationen konstruktiv zu bleiben. Manchmalmusst du
auch starke Gefiihle wie Wut, Aggression und Angst handhaben
oder auf diese reagieren, wenn sie dir jemand anderes
entgegenbringt. Mit Hilfe von Fallbeispielen und weiteren
Methoden lernst du, mit diesen Gefuihlen gelassener umzugehen.
AbschlieBend scharfst du dein Bewusstsein dafir, mit wem und womit du deine (Lebens-)Zeit gestalten
willst. Dabei stellen wir uns auch die Frage, wie sich soziale Medien auf unsere mentale und physische
Gesundheit auswirken kdnnen.

Genau diese mochten wir mit unserem Projektkurs Glick starken und dir zu einem bewussten, intensiven
und glicklichen Leben verhelfen. Wenn du Personlichkeitsentwicklung zu deinem Thema machen willst,
fuhl dich herzlich willkommen in unserem Gluckskurs!

Kathrin Schneider und Janina Kulbarz
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1. Projektkurse in der Oberstufe im Allgemeinen

Projektkurse sind auf die individuelle Kompetenzentwicklung ausgerichtete Kurse, die
insbesondere das selbstgesteuerte und wissenschaftspropadeutische Arbeiten sowie die
Darstellungskompetenz fordern. Der Unterricht soll projektorientiert angelegt sein. Dabei konnen
auch auBerschulische Lernorte, Institutionen und Kooperationspartner einbezogen werden.

Mit der Belegung eines Projektkurses entfallt die Verpflichtung zur Anfertigung einer Facharbeit in
einem Fach. Die Klausurverpflichtung bleibt in diesem Fall in den gewahlten Fachern erhalten.
Eine Schulerin oder ein Schiler kann auch zuséatzlich zu der Belegung eines Projektkurses eine
Facharbeit schreiben; ein Anspruch darauf besteht allerdings nicht.

Beurteilung der Gesamtleistung
erstam Ende des Kurses
(Leistungen SoMi + Projekt Doku),
Keine Noten-Beurteilungam flieRt doppeltin das Abitur ein
Ende des ersten Halbjahres,
Belegung wird aufder
Laufbahnbescheinigung
ausgewiesen I s Q2.2

y |

‘ Q2.1
2l ’ | Projektkurse werdenim
11 * Projektkurs ¢ — Umfangvon zwei
Ql. « 2-stiindig, ggf. Grundkurser'1'auf'die
e Projektkurs auch 3-stiindig o Gesamtguallflkatlon

* 2-stindig, ggf.
auch 3-stindig

Die Absicht, eine besondere
Lernleistung zu erbringen, muss

Entsprechen die Leistungen im ersten Halbjahr
des Projektkurses nur noch mit Einschrankung
den Anforderungen, soist die Schiilerin oder
der Schiler hiertiber zu beraten. Die Beratung
ist zu dokumentieren

spatestens zu Beginn des zweiten
Jahres der Qualifikationsphase bei
der Schule angezeigt werden.

Abiturpriifung

Erst am Ende des zweiten Halbjahres wird die Gesamtleistung beurteilt, die analog zur Belegung
von zwei Grundkursen in die Berechnung der Gesamtqualifikation einflieBen kann.



2. Beschreibung der Inhaltsfelder, Ziele und Kompetenzbereiche des
Projektkurses Persoénlichkeitsentwicklung am Freiherr-vo-Stein-Gymnasium
Leverkusen

Starken

In dem Inhaltsfeld Starken lernen die SuS ihre Starken, Ressourcen und Potentiale zu reflektieren
und mit Schwachen umzugehen. Des weiteren reflektieren sie, inwieweit Pragungen aus der
Vergangenheit mitihrem Selbstwert in Verbindung stehen und wie Letzterer erhoht werden kann.

Wahrnehmung und Ausrichtung

Im Inhaltsfeld Wahrnehmung und Ausrichtung werden sich die SuS darltber bewusst, wie ihre
Wahrnehmung durch ihre Pragungen, Erfahrungen und ihre Personlichkeit beeinflusst wird. Sie
lernen das Konzept des growth / fixed Mindset kennen sowie die Moglichkeit, mit Hilfe eines
Mentaltrainings die Neuroplastizitat des Gehirns positiv flr ihr Wohlbefinden und Lernen zu
nutzen. Des Weiteren machen sich die SuS mit dem Thema der Wahrnehmungsverzerrung
(cognitive bias), des inneren Dialogs und der Grubelfalle vertraut sowie den Moglichkeiten, diese
zugunsten konstruktiver, l0sungsorientierter Gedanken zu verandern. Mit Hilfe verschiedener
Techniken der Aufmerksamkeitslenkung, Uben sich die SuS im Praktizieren von Achtsamkeit,
Dankbarkeit, Wertschatzung und in einer positiven, sie bestarkenden Grundausrichtung.
AuBerdem erfahren sie, dass sie durch die Kraft ihrer Gedanken ihre Realitat formen und damit
eine wichtige Voraussetzung flr das Umsetzen ihrer Winsche, Ziele und Visionen schaffen
kdnnen.

Visionen und Ziele:

In dem Inhaltsfeld Visionen und Ziele reflektieren die SuS ihre Zufriedenheit in verschiedenen
Lebensbereichen und wenden Methoden an, um ihren Ist — und Sollzustand zu beschreiben.
Daraufhin decken die SuS die Motive und Blockaden ihres eigenen Handelns auf
(Antreibermodell) und setzen sich mit ihrer Komfort- und Potentialzone auseinander. Dabei
definieren sie ihre Werte als Grundlage zuklnftiger Entscheidungen und angestrebter Ziele
(Kognitionspsychologie).

Motivation:

In dem Inhaltsfeld Motivation lernen die SuS zwischen intrinsischer und extrinsischer Motivation
zu unterscheiden (Deci&Ryan). Die SuS Uben sich im Abstecken von Planungshorizonten und in
der Verwendung von Planungsinstrumente (Pivot-Punkt-Planung; Worst- und Best-Case
Scenario), um Hindernisse zu Herausforderungen zu transferieren und ihre Gefluihle als Metrik zum
Erfolg zu nutzen. Durch die Beschaftigung mit ihrer Attribution von Erfolg und Misserfolg sowie mit
dem Auflosen von Opferrollen starken sie ihre Resilienz.

Wohlbefinden

In dem Inhaltsfeld Wohlbefinden setzen sich die SuS mit ihren psychologischen und physischen
Grundbedurfnissen auseinander, wobei die verschiedenen Inhaltsfelder der Selbstflirsorge und
Gesundheit thematisiert werden (Ernahrung, Schlaf, Entspannung, Bewegung, Naturerlebnisse,
soziale Kontakte, Kreativitat) um Stresspravention zu betreiben. Die SuS erlangen Erkenntnisse
und Praktiken zum Thema Selbstliebe und zu einem Leben mit mehr Intensitat, Vitalitat und
Authentizitat. Durch die Auseinandersetzung mit verschiedenen Persdnlichkeitstypen begreifen
sie deren Denk- und Verhaltensweisen und Uben sich darin, ihre Beziehungen entsprechend ihrer
Auswirkung auf ihr psychologisches Wohlbefinden zu hinterfragen (dysfunktionale vs. starkende
Beziehungen). Daruber hinaus lernen die SuS Kommunikation als Ressource anzuwenden.
AuBerdem erwerben die SuS Handlungsmittel zum Umgang mit starken Geflhlen wie Wut,
Aggression und Angst, sowie Reaktionsmoglichkeiten, wenn ihnen diese durch ihr Umfeld



entgegengebracht werden. Schrittweise erweitern die SuS ihre Kompetenz, den Kampfmodus
(fight-flight-freeze) zu verlassen und mehr Gelassenheit zu erlangen. Nicht zuletzt scharfen die
SuS ihr Bewusstsein dafur, wie, mit wem und womit sie ihre Zeit gestalten wollen, wobei ein
besonderer Fokus auf die Auswirkungen der sozialen Medien gelegt wird.

3. Lernerfolgsiuberprifung und Leistungsbewertung bei Projektkursen

Kursabschlussnote

Jahresnote, gleichgewichtig

11' gebildet aus
]’ A 4
»Note Sonstige Dokumentation
. sa it
Mitarbeit Prasentation mit Kommentar
Endergebnis der Leistungen oder Kursarbeit

' des 1. und 2. Halbjahres

Prozessergebnisse:
1

Unterrichtsbeitrage

Organisations- und

Planungsleistungen
Portfolio

Ermittlung der Gesamtnote im Projektkurs

Der Projektkurs Persdnlichkeitsentwicklung wird mit einer Anschlussnote versehen, die sich aus
der sonstigen Mitarbeit, einem Portfolio und einer individuellen Abschlussprasentation
zusammensetzt.

Erst am Ende des zweiten Halbjahres wird die Gesamtleistung beurteilt, die analog zur Belegung
von zwei Grundkursen in die Berechnung der Gesamtqualifikation einflieBen kann.

Am Ende des ersten Halbjahres des Projektkurses wird keine Note erteilt. Die Belegung wird auf
der Schullaufbahnbescheinigung ausgewiesen. Entsprechen die Leistungen im ersten Halbjahr
des Projektkurses nur noch mit Einschrankung den Anforderungen, so ist die Schiulerin oder der
Schuler hieruber zu beraten. Die Beratung ist zu dokumentieren.

Am Ende der Projektkurse wird eine Jahresnote erteilt, die sich zu gleichen Teilen aus der
Abschlussnote der beiden Halbjahresleistungen im Bereich ,Sonstige Mitarbeit® und einer
weitgehend eigenstandigen Dokumentation, die in Umfang und Anforderungen den Ergebnissen
zweier Schulhalbjahre entspricht, zusammensetzt. Die Note im Bereich der "Sonstigen Mitarbeit"
beinhaltet Unterrichtsbeitrage, Organisations- und Planungsleistungen, Portfolio-Arbeit u.a. und
berlcksichtigt die kontinuierliche Beobachtung und Rickmeldung des Arbeitsprozesses Uber die
zwei Kurshalbjahre. Alle Teilleistungen mussen innerhalb des Projektkurses erbracht werden. Die
Note der Projektdokumentation umfasst den ergebnisbezogenen Teil der Bewertung. In der Regel
steht am Ende eines Projektkurses eine Prasentation, erganzt durch eine schriftliche Erlauterung.
Bei Arbeiten, an denen mehrere Schulerinnen und Schiiler beteiligt sind, muss die individuelle
Schulerleistung erkennbar sein.

Besteht die Projektdokumentation aus einer gestalterischen Leistung, wird diese abschlieBende
Prasentation ebenfalls erganzt durch eine schriftliche Erlauterung. Wird eine gestalterische
Leistung in einer Gruppe erbracht (z.B. eine Theaterauffiihrung), muss die Einzelleistung eines
jeden Beteiligten beurteilbar sein. Ggf. kann eine gesonderte schriftliche Leistungstberprifung
oder eine mundliche Prufung durchgeflhrt werden.



